Hasan Coban

Tenis Oyunu ve Kurallan
Tenis Oyunu

Tenis, raketle iki kisi ya da iki kisilik iki takim arasinda oynanan bir spordur. Oyuncular raketleri ile ici
bos, disi havli lastik topu ortasindan agla bolinmis dikdortgen seklindeki sahada karsilikh atarak
oynarlar.

Temel Kurallar

Teniste, servis atan ve servis karsilayan olmak lizere 2 taraf vardir.
Servis Atislari:

Oyun taraflardan birinin servis atisiyla baslar.

Servis kullanan oyuncu servis atisini arka gizginin gerisinden yapar.

Her oyunda ilk servis merkez ¢izgisinin sagindan karsi sahanin sagindaki - ¢caprazdaki - servis alanina
atilir. Birinci sayidan sonra atilan servis, merkez c¢izgisinin solundan ve karsi sahanin solundaki -
caprazdaki - servis alanina atilr.

Servisi karsilayan taraf capraz sekilde (sagdan atiliyorsa sagda, soldan atiliyorsa solda) durarak servisi
karsilar.

Servisteki temel kural, topun fileye degmeden karsi tarafin servis alanina (gizgiler dahil) en fazla
iki denemede atilmasidir. Atilan servisteki top fileye degip karsi tarafin servis alanina duiserse 'let’,
servis alaninin disinda diserse hata olur. “Let” olunca atilan servis tekrarlanir. Let’te sinirlama yoktur.
Atilan servis dogru ya da hatali oluncaya kadar devam edilir.

Servis Hatasi:

Servis atan oyuncu;
- Topu atmasi gereken servis alanina atamazsa ya da
- Topu fileye takarsa,
Servis hatali sayilir ve oyuncu ikinci servis hakkini kullanir.

Bir taraf servis atarken ayni sayida iki defa hatal servis atarsa "Cift Hata" yapmis olur ve karsi taraf
puan kazanir.

Servis atan tarafin attigl servis rakip oyuncu tarafindan dogru bir sekilde geri atilamaz ise servis atan
tarafi puan alir.

Servis atma sirasi set boyunca her oyundan sonra karsi tarafa geger.

Servisler puanlar toplami cift ise (0-0, 30-0, 40-15, 40-40) sagdan, puanlar toplami tek ise (0-15, 30-
15, 40-0, 40-avantajli) soldan oyun bitene kadar atilir. Oyuncular servisi yukaridan (overarm) veya bel
hizasindan (underarm) kullanabilirler.

Oyun:

Oyun esnasindaki temel kural topu filenin Gzerinden veya etrafindan gecirip karsi sahanin (kortun-
cizgiler dahil) sinirlan igine dislirmektir. Oyuncu, sahasina gelen topa yetisememesi ya da topa vurup
da karsi sahanin igine diistirememesi durumunda hata yapmis olur ve karsi taraf bir puan kazanir.

Teniste oyununda sayilar 0-0 olarak baslar ve 15-30-40 diye sayilir. Puanlar, taraflardan birinin ilk
aldigl puana "15", ikinci puana "30", Uglinci puana "40" denilerek sayilir. Taraflardan biri dérdiincii
puani aldiginda diger tarafin iki ya da daha az puani varsa oyunu kazanmis olur.

Eger iki tarafinda puani U¢ (yani 40-40) olursa, durum "berabere - deuce (dis)" olur ve oyun
taraflardan birinin iki sayr 6ne ge¢mesine kadar devam eder. Beraberlik durumundan sonra ilk sayiyi,
kazanan taraf avantajli olmus olur. Avantajh taraf bir sonraki puani da kazanirsa oyunu kazanmis olur,
karsi taraf kazanirsa yine beraber olunur.
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Puanlar sayilirken ilk olarak servis atan tarafin puani séylenir. Ornegin, servis atan taraf ilk puani
alirsa "15-0", ikinci puani alirsa “30-0, Gglncl puani alirsa "40-0" dordinci puani da alirsa oyunu
kazanir. Tersi olursa oyunu servisi karsilayan alir. Servis atan taraf birince puani alirsa "15-00", ikinci
puani kaybederse “15-15" olur ve bu sekilde sayilmaya devam edilir.

Puanlarin sayilmasini hakem yoksa servisi atan taraf yiiksek sesle sayar.
Puanlama:
Teniste Puanlama Sistemi asagidaki sekildedir.

Topu atan taraf servis atisinda ya da oyunda topu karsi tarafin sahasina atamazsa rakip bir puan
kazanir.

Topu atan taraf topu rakibin sahasina attiktan sonra;

- Top bir defadan fazla sekerse,

- Rakip topa vuramazsa,

- Rakip topa vursa dahi topu karsi sahanin disina atarsa,

- Rakip topa vursa dahi top fileye takilir ve kendi sahasina diiserse,

- Rakip topa raketi fileyi gececek sekilde vurursa (top karsi sahaya disse bile),

- Rakip topa vururken top raketine bir kereden fazla deger ya da viicuduna deger ise (vurulan
top karsi sahaya disse bile),
Rakip puan kazanamaz ve topu atan taraf bir puan kazanir.

Servisler hari¢ top, aga carparak rakip sahaya diserse ve rakip topu kurallar dahilinde karsilayamaz
ise topu atan taraf puan kazanir.

Set:

Bir seti kazanmak icin, oyuncunun en az alti oyunu en az iki farkla kazanmasi gerekir (6-0, 6-1, 6-2, 6-
3, 6-4, 7-5). Oyun 6-5 ise aradaki fark 1 oldugu icin oyun bitmez. Sonraki oyunu 6 oyun alan kazanirsa
set 7-5 olarak biter. Diger oyuncunun oyunu kazanmasli ve sonucun 6-6 olmasi durumunda “tie-
break” kurali uygulamasina gecilir. Tie-Break setin sonucunu tayin etmek demektir. Tie-break’i alan
taraf 7-6 olarak seti almis olur.

"Tie-break" (esitligi bitirme) kural:
Tie-break esitligi sona erdirip magin fazla uzamamasi igin uygulanan 6zel bir kuraldir.

Normal servis atma sirasi hangi oyuncuda ise, ilk puan icin servisi o atar. ikinci ve l¢lincii puanlarda
servisi rakibi atar ve ondan sonrada oyun ve setin oyunculardan birisi tarafindan kazanilmasina kadar,
her oyuncu degiserek ikiser puan igin servis atar. iki tarafin toplam puaninin her alti puaninda bir
oyuncular saha degistirirler. Tie-break uygulanan oyun sona erince de, oyuncular saha degistirirler.

Tie-break'te alinan her oyun 1 puan degerindedir, 7 puan alan ve rakibiyle en az 2 fark yapan taraf
(7-1, 7-2, 7-3, 7-4, 7-5) oyunu kazanir. Eger 7-6 gibi arada bir fark var ise iki fark olusuncaya kadar
devam edilir. iki farka ulasan ilk oyuncu tie-break oyununu kazanmis olur ve seti kazanir.

Bazi turnuvalarda kazanan taraf iki oyun fark (8-6, 9-7, vb) yapana kadar set uzatilr.
Saha Degistirme

Yeterli puan alinarak oyunun sonuglanmasi durumunda servis atan oyuncu artik karsilayan, karsilayan
oyuncu da servis atan taraf olur. Setin ilk oyununda ve sonrasindaki her 2 oyunda bir (iki tarafin oyun
sayisi toplami tek olunca; 1-0, 2-1, 2-3, 4-1, 5-2 vb.) oyuncular saha degistirirler.

Her setin sonunda toplam oyun sayisi tek ise saha degistirilir. Setteki toplam oyun sayisi gift ise
sonraki set i¢in yer degistiriimeden oyuna baslanir ve birinci oyundan sonra saha degistirilir.

Mag:

Ug setlik maclarda iki seti alan taraf, bes setlik maclarda ise (ic seti alan taraf maci kazanmis olur.
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Raket tutus sekilleri
Continental tutus - Forehand vurus icin tutulan raket tutus seklidir. El tellere paralel yerlestirilir raket
sapina dogru kaydirilarak avug ici raket sapinin ucuna gelecek sekilde tutulur.

Eastern tutus: Eastern tutus Backhand tutusu olarak da bilinir. Backhand vurus icin raket sapi hafif
saga cevrilerek tutulur. Bu tutusta basparmak ve isaret parmagi V olacak sekilde tutulur. Forehand
top spin veya vole (voley) vuruslarda da bu sekilde tutulur. Bu tutusun kolay yolu raket sol kolumuzun
altina konulur ve raket sapinin ucundan (avucun digi raketin ucunda olacak sekilde) tutulur.

Semi western tutus : Backhand Slice/kesme vuruslarda tutulur.

Western tutus : Backhand ve forehand top spin vuruslarda tutulur.

Topa vurus tirleri
Topa vurulurken durus, raket tutus ve topa vurus birbiri ile ahenkli/uyumlu olmahdir.

Vurus tirleri:

Forehand vurusu: Sag elle oynayan oyuncularin topa sag taraflarindan, sol elle oynayan

oyuncularin ise sol taraflarindan yaptiklari vuruslardir. Vuruslar diz
(flat), kesik (slice) veya burgulu (spin) olabilir.
- Backhand vurusu: Sag elle oynayan oyuncularin topa vicutlarinin sol tarafinda iken, sol elle

oynayan oyuncularin topa vicutlarinin sag tarafinda iken vyaptiklan
vurustur. Vuruslar diz (flat), kesik (slice) veya burgulu (spin) olabilir.
- Kesik (slice) vurus: Topa alttan falso vererek yapilan vurustur. Topun vurustan sonraki ugusu

aga yakin gecer, sektikten sonra fazla yikselmez ve kayarak biyik bir
suratle ilerler.

- Kisa vurus (drop shot): Rakip sahanin file ile kort yarisi arasina atilan, distiikten sonra az seken
alttan burgulu (under spin) yapilan vurustur.

- Asirtma (lop) vurusu: Fileye yaklasan rakip tenisgiyi zor durumda birakmak icin rakibin arkasina

ve yukari dogru yapilan vurustur. Vuruslar diz (flat), kesik (slice), burgulu
(spin) veya alttan burgulu (under spin) olabilir.

- Vole vurus: Top yere degmeden yapilan vurustur. Bu vurus kesik (slice) olarak da
yapilabilir.
- Smac (yukaridan) vuruslar: Oyuncunun ylksekten gelen ve saha icine dismesi beklenen

vuruslara karsi yaptig servis vurusuna benzeyen vurustur. Vuruslar diz
(flat), kesik (slice) veya burgulu (spin) olabilir.
- Rakibi gecen (passing shot) vurus: Rakibin az korunan tarafina atilan toptur.

- Top spin/slice vurusu: Topu en uzak bir yere attiktan sonra aga yaklasip gelen topa havadan
aga yakin veya kurtarilmasi zor bir yere atmak igin kullanilan bir vurus

seklidir.
- Servis vuruslari: Servis vurusu diz (flat), kesik (slice) veya burgulu (spin) olarak yapilabilir.

1. Forehand (sagdan yapilan) vurus:
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Forehand vurus ile 6zen gosterilerek tutarli, dikkatli ve glicli vuruslar yapilabilir.

Forehand vurus vyapilirken sag kol mimkin oldugu kadar geriye acilir, raket sag§ omuz gerisinden
baslatilip, bel-kalga hizasinda fileye paralel olarak topa vurus yapildiktan sonra mimkin oldugu kadar
sola dogru dondlir, dirsek gogis hizasindan yukari olacak sekilde sol omuzdan geri uzatilir.

Forehend vuruslarda miimkin olduk¢a topun arkasinda durularak yapiimalidir.

https://www.youtube.com/watch?v=aZj7DIEftPg 5 adimda forehand vurusu

Forehand vurus yapilirken izlenen hareketler;

- Oyun esnasinda arka c¢izginin 1 metre arkasi ile yarim metre 6nlindeki arada ve orta gizgiye
yakin bir yerde durmak her iki yone de kosabilmek igin yararl olur.

- Raketin tutusu forehand i¢in uygun olacak sekilde tutulur.

- Topun gelisine gore iki ayak lzerinde sekerek ya da kosarak topa sag dnde vurulacak sekilde
konum belirlenir.

- Sol ayak O6nde, sag ayaga paralel ve aga 45 derece olacak sekilde, omuzlar saga dénik (sag
cizgiye paralel) olarak, dizler (kuvvet alabilmek icin) hafif egik ve ayaklar omuz genisliginde
aclk olarak hazirlanilir.

- Sag dirsek, raketin basi yukarida ve dirsekle bilek arasi yere paralel olacak sekilde geriye
dogru uzatihr (bu hazirhgl yaparken sol el dirsegi yukarida olacak sekilde rakete tutularak da
yardim edilebilir) - (raketi ve dirsegi yukari kaldir —dirsegi geri uzat).

- Sag kol dirsekten, el diz ile bel arasinda denk gelecek sekilde ve raket basi yere paralel olacak
sekilde topa vurmak (izere ileri uzatilirken bilek geriye acilarak ve raketin basi disariyi
gosterecek sekilde top yaklasilir ve dairesel bir hareket ile topa vurulur. Topa vurulurken kol
omuzla beraber mimkiin olduk¢a hizli bir sekilde sola hareket ettirilerek ve dizler yukar
kaldirilarak glic alinir.

- Topa vurulurken viicut dik tutulur, topa dogru egilme ve uzanma yapilmaz.

- Sag kol, topa vurduktan sonra ilerledikce raketin basi asagl cevrilerek yere paralel olacak
sekilde ve dirsek yukarida (go6gis hizasinda) olacak sekilde sol omuzdan geriye uzatilir.

- Vicut bel ve omuzla birlikte sola dondirilirken dengeyi saglamak icin sag ayak dne dogru
atilir.

- Sag kol gevsetilip dirsek asagi indirilerek raket dnde iki elle tutulur ve ayaklar lizerinde denge
saglanir.

- Bir sonraki top i¢cin orta gizgiye dogru geri gidilir.

Forehand vurus yapilirken vicut sagdan sola 180 derecelik donlis yapar. Boylece raket ucu 360
derecelik bir donils yapmis olur. Raket ucu sag omuzdan gelip vurus yapilir ve sol omuzdan geri
uzatilir.

Forehand vuruslarda topun biikilerek-dénerek (top spin - spin on) gitmesi icin raketin 45-60 derece
yere dogru egilerek vurulmasi ve raket ucunun yere paralel olarak omuz lzerinden geriye uzatilmasi
gerekir.

https://www.youtube.com/watch?v=5MHugAF2DIiQ forehand vurusu gelistirme c¢alismasi

https://www.youtube.com/watch?v=pllo9IflvtA Roger Federer Forehand yavas ¢ekimi

2. Backhand (soldan saga dogru) vurus:

Tek elle Backhand (sag el ile soldan saga dogru yapilan) vuruslarda raket ucu sol omuz gerisinden
baslar topa vurulduktan sonra sag omuz hizasinda miimkiin oldukga geriye uzatilir. Dengeyi saglamak
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icin sol kol da miimkiin oldukga geriye dogru uzatilir. Yani, kollar V harfi gibi geriye dogru ve dirsekler
diiz olacak sekilde uzatilir.

Backhand vurusta sirasi ile yapilacak hareketler:

a. Konum belirlenir. Raket uygun sekilde tutulur.
Omuzlar ve ayaklar sola dogru donmus olarak (sag ayak 6nde ve ag tarafinda olacak sekilde)
durulur. Raket sol omuzun gerisinden baslatilarak, kol dirsek diiz olacak sekilde topa
yaklastirilir.

c. Raket fileye paralel olarak gozleri toptan ayirmadan topa vurulur.
Agirlik 6ndeki ayaga verilir.

e. Raket topu takip eder gibi sag omuz yukarisina gotirilirken sol kol da geriye uzatilarak
denge saglanir 1-2 saniye sonra tekrar hazir hale gelinir.

Backhand slice /kesme vurusu:
a. Raket kontinental tutus ile tutulur.

|w

Sag ayak 6nde olacak sekilde omuz tam olarak sola ¢evrilmis olarak topa yaklasihr.

c. Topa yaklasmadan raketin ucu sola omuzdan geriye dogru ve yere paralel olarak mimkin
oldukga uzatilir.

Denge saglanir ve sol el raketin sapina yaklastirilir.

e. Raket yere paralel olarak topa dogru ilerler, topa degmeden hemen 6nce raketin ylzi aga
dogru paralel olacak sekilde topa cevrilir ve vurulurken topun arkasinda asagiya dogru
kesermis gibi raket hafif egilerek vurulur.

f.  Tam agirigimiz ile topa vurus yapilir - agirhgimiz top verilir.

g. Topa vurulurken bas 6ne egilir. Raket, topa vurulan taraf yukar tarafta olacak sekilde yere
paralel olarak sag omuz hizasina uzatilirken diger kolda geriye agilip (kollar V gibi olacak
sekilde) ileri kosularak denge saglanir.

https://www.youtube.com/watch?v=6HTHy8qYR2M  Coach Daniel Spatz presents

https://www.youtube.com/watch?v=u6076Ldol M Roger Federer Backhand yavas ¢ekim

Cift elle backhand vurusu yapilirken sag ayak 6nde aya uglar ve omuzlar sola donlk vaziyette iken
raket ucu sol omuz gerisinden baslatilip topa vurulduktan sonra sag omuz gerisine uzatilir. Bu vurug
tlrd daha giigli bir vurus yapilmasini saglar ancak hareket sinirhhigr vardir.

4. Kisa vurus (Drop shot):

Aga yakin olundugunda ya da rakibin uzakta oldugu bir zamanda kisa vurus (drop shot) tercih edilir.

Vurus icin topun gelecegi yere uygun olarak sag ayak dnde olacak sekilde topa yaklasilr, yan durulur
ve raket forehand vurusunda tutuldugu gibi tutulur.

Top size yaklasinca raket biraz geri cekilir ve vole (agi asirtma) vurusu ile altta hafifce topa vurulur. Ya
da kesme (slice) ile top hafif vurulur.

Sol kol topun gidecegi yeri isaret edecek sekilde denge saglanir.
Ne zaman kisa vurus (drop shot) yapihr?

- Rakip arka ¢izginin (base line) 3-4 metre arkasinda ise,
- Rizgar yuzimize dogru geliyorsa,
- Arka gizginin 6niinde iseniz,


https://www.youtube.com/watch?v=6HTHy8qYR2M
https://www.youtube.com/watch?v=u6076Ldol_M
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- Topyavas geldi ise yapilir.

- Drop shot atmak igin rakibin mimkiin oldukca geriye gitmesi saglanir ve yetisemeyeceginden
emin olununca atilir.

- Drop shot icin sabirli olunmalidir. Rakibin acigindan istifade edilmelidir.

- Drop shot vurustaki basarinin sirri dogru topu beklemek ve sabirli olmaktir.

- Arka cizginin gerisinde iseniz veya top hizl geliyorsa kisa vurus (drop shot) yapilmasi uygun
olmaz.

https://www.youtube.com/watch?v=KXvN_thmZw8 forehand drop shot vurus teknigi

https://www.youtube.com/watch?v=gwPCGCYp wc forehand slice ve drop shot vurusu farki

https://www.youtube.com/watch?v=-2Xs2eYiaOo iyi drop shot 6rnekleri

5. Uzun asirtma (lob) vurusu:

Fileye yaklasan rakip tenisciyi zor durumda birakmak icin rakibin arkasina ve yukari dogru yapilan
vurustur.

Bu vurus kisa asirtma vurus (drop shot) teknigine gore top rakibin arkasina disecek sekilde yapilan
vurustur. Topun altindan vurularak atis yapihr.

6. Vole vurusu:
Top yer dismeden yapilan vurustur.

7. Smac vurusu (yukaridan yapilan vurus)

Smacta kisa ve hizli adimlar kullanilir. Topa vururken vicudu dik tutulur. Bilek hareketi fazlaca
kullanilir. Bunun ile vicudun agirhginin 6ne geg¢mesini saglar, kolun ve omuzlarin dogru kullanimi ile
gerekli kuvveti meydana getirmis olunur. Raketi yukariya dogru kaldirilhip ve topun tepe noktasina
¢ikarak vurusunuzu yapilir. Birde riizgarh havalarda smaglara ¢ok dikkat etmek gerekir. Eger lob
rizgara karsi geliyorsa, top beklediginizden kisa diisecektir, bundan dolayl topa ¢ok 6nde vurup fileye
takma olasihig artacaktir. Eniyisi bu toplarin altina iyi girmektir.

Smag vurus seklinde en onemli faktor ileri veya geri geri hareket ederek vuruslar icin gerekli olan
pozisyonu almaktir. Yiiksek loblara distrerek vurmali. Clnk{ topun disls agisi ve sirati rakibi zor bir
pozisyona sokacaktir. Smagta, eger oyuncu iyi smag stiline ragmen toplar disariya atiyorsa, top
vicudunun arkasina dustuyor demektir. Toplar fileye takiliyorsa; a) Topla temastan 6nce (kafayi)
asaglya indirmek, raket basini da asagiya cekmek, b) Topa vurmadan dnce ¢ok dislirmek, c) Dikkatsiz
olmak gibi sebepleri vardir.

iyi smag vurabilmek igin, ¢ok iyi pozisyon almak, topun nereye diisecegini iyi zamanlamak gereklidir.
Yanyana kosmada, sol ayak bulundugu yerde hafif bir donme yapar. Sag ayak onun paraleline bir
adimla geriye gider. Eger top daha geriye diisecek ise, bu hareketin aynisi ikileme olarak devam eder.

Backhand smag, ¢ok az kullanilan bir vurustur. Genellikle fileye giden oyuncunun, backhand tarafina
yapilan loblara karsi etkili bir vurustur.

8. Rakibi gecen (passing shot) vurus:

Rakibin az korunan tarafina atilan toptur.
Bu vurus icin aga yaklasilir ve topun nereye atilacagina karar verilir.
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Top viicut hizasina gelince uygun olan taraftan (forehand/backhand) topa alttan vurulur.

9. Top spin / slice vurusu :

Topu en uzak bir yere attiktan sonra aga yaklasip gelen topa havadan aga yakin veya kurtarilmasi zor
bir yere atmak icin kullanilan bir vurus seklidir.

Servis atma tarzlar ve kurallar
Servisi karsilayan oyuncu hazir olmadan, servis atan servisi atmamalidir. Eger karsilayan servis
karsilamaya tesebbiis ederse, hazir oldugu kabul edilir.

Servis sag taraftan atiliyorsa karsi tarafin sagina gelen servisi alanina dismesi gerekir. Atilan servisin
servis alani gizgisine degmesi iceri kabul edilir.

Atilan servis yere degdikten sonra karsilanmalidir.

https://www.youtube.com/watch?v=CXgfNBnetzQ

https://www.youtube.com/watch?v=w03NVg7YtNo

https://www.youtube.com/watch?v=3K5aUWQO9qyl

Servis atilirken asagida verilen sekillerde atilabilir:

- Flat- diiz servis.
Slice - kesme servis.

- Kick - iterek vurulan servis.
- Topspin - burgulu vurus

Servis atarken arka cizginin gerisinde, sagdan sol tarafa atarken orta ¢izginin saginda, soldan saga
atarken solunda durulur. Sol ayak 6nde, ag1 gosterecek sekilde 6ne yénelmis veya cizgiye 45 derecelik
acl ile duracak sekilde cizgiye yakin (5-10 cm mesafede) olarak, sag ayak ise ¢izgiye paralel ve omuz
mesafesi genisliginde geride, dizler hafif bikilerek ve sag omuz asagi indirilerek vurus igin hazirlanilir.

Servis atislarinda kollardan daha ¢ok bacaklardan ve ayaklardan elastik enerji alinarak gilic alinir.

lyi servis atan oyuncular hemen hemen tiim giiciinii ve enerjilerini bacaklarindan ve ayaklarindan
alirlar. Top sol elle uygun bir sekilde yukarn atildiktan sonra sag omuz asagida sol omuz yukarda
olacak sekilde sag geriye egiliniz. Servis atilirken arkadaki ayaktan ondeki ayaga dogru yuklenilirken
ayaklardan, bacaklardan ve belden alinan enerji kollara aktarihr.

Servis atilirken vurus yapildiktan sonra sag omuz yukar cikarken sol omuz asagl gidecek sekilde
hareket edilirken 6ndeki ayak ile 6ne atlanirken arkadaki ayak da dengeyi saglamak igin arkaya dogru
uzatihr.

iyi servisler hizli vurmakla degil enerjimizi spin/cevirme ve istenilen yere topun génderilmesi ile
mimkanddr.

Servis atmak Uzere sol kol One uzatilarak top kol mesafesinde 6nde olacak sekilde ve sigrayarak
vurulacak sekilde yukar atilr.

Sigrayarak atilan servis (explosive serve) ile durularak atilan servise goére topa daha yukaridan
vurulma imkani saglanir. Topa daha yukaridan vurulunca 1) geometrik olarak topun karsi taraftaki
servis bolgesine disme ihtimali daha yliksek olur, 2) topa daha fazla glic verilir.
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Hasan Coban
Federer’in boyu 1,85 m olmasina karsin servislerinde topa 2,85-2,90 m’den vurus yapar.

Servisler karsilanirken ayaklar mimkin oldukga genis (omuzlardan daha genis) acilir ve egilerek top
karsilanir.

Servis atarken 2.ci servis de birinci kadar giiclii atilmalidir. Iyi oyuncular ikinci servislerini de birinci
gibi sicrayarak atarlar. Usta ve performans sahibi tenisciler, ikinci servislerini biyik cogunlukla
attiklar koseye gidecek sekilde kesik veya burgulu atarlar.

Servis atisinda /vurusunda etkinlik saglamak icin 6 kural:

- Dizgln nefes alinir (breath).

- Toparlanma - kendine gelme saglanir (recovery).
- Durum gozden gegirilir (review).

- Prova yapilir (topu ziplatarak).

- Vurusa hazir olunur.

- Vurus icin harekete gegirilir.

Servis calisirken attiginiz servis alanina hedefler yerlestirin ve onlara isabet ettirmeye calisin. Servis
calismak yorucudur, yavas yavas cahlsin. 15 er dakikalik 3 set yeterlidir. Atislari yaparken macta
yaptiginiza benzer sekilde top ziplatmak ve beklemek gibi size 6zgli mimikleri ayni magtaymis gibi
uygulayiniz. Magta puanlara ve oyun (game) durumuna gore servisi nasil atiyorsaniz antrenmanda da
bunlara dikkat etmelisiniz. Makine gibi toplari hizlica atip bitirmemeliyiz.

Servis ¢alismasi kadar servis karsilama ¢alismasi da yapiimalidir.

Tenis oyununda 6nemli hususlar:

- Top karsi cizgiye (base line) gidecek sekilde hizh ve giiclii vurus yapilmali ve hlicum esasli
oynanmalhdir.

- Servis karsilanmasinda topun atilacagi yerin bilinerek ve kurtarilmasi zor olan bir yere atilmasi
gerekir.

- Maga veya oyuna hazir olmak basarinin sirridir.

- Top karsi tarafin miimkin olduk¢a arka kenar taraflarina atilmali ve vurus yapildiktan sonra
orta cizgiye suratle gidilmelidir. Orta ¢izgide bulunmak iki tarafa da gelecek toplari kurtarmak
icin sarttir.

- Onemli avantaj vurusu: Top ne kadar sol/sag kdseye gelirse o kadar derin ¢apraz kdseye
atilabilir.

- Maglarda basarinin sarti kazanma (iin kazanma) isteginin olmasi, basit oynaniimasi ve oyunla
ilgili filmler seyredilmesi ile saglanmis olur.

- Basit vurus en iyi vurustur.

- Vuruslar kontrolli (control), uyumlu (consistency), derin-ileri (depth) ve glicli (power)
olmalidir.

- Oyunlarda kapasitemizi yonetmek icin periyodik olarak (5-10 dakikada bir) enerjimizi
yenilemeliyiz. Enerjimizi yenileme ve genisletme islemi salinim olarak adlandirlir. Bu islem
kendimize ait yerinde sayma, birka¢ defa derin nefes alma vb kendimize has (torensel)
hareketlerle olur. Bu islemi otomatik olarak yapmayi aliskanlik haline getirmeliyiz.

- Hatalarimizin Ustesinden gelmek ve olumlu fiziksel giic saglamak igin dinlenmeli, gevsemeli,
hazirlanmali ve kendimize has torensel hareketler yapmaliyiz.

- Topun disecegi noktanin gorilip karar verilmesi 4-12 saniye arasinda olmali, ortalama

olarak topun 4 metre arkasinda olacak sekilde topa dogru kosulmaldir.
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Hasan Coban

Oyunda bedensel uygunluk olmasi sarttir. Bedensel uygunlugun bilesenleri Strength
(saglamlik), Enduranca (dayaniklilik), agility (ceviklik), Aerobic, anaerobic, dynamic balance
(denge), speed (hiz), power (gic), Flexibility (esneklik), coordination (koordinasyon)
ozellikleridir.
Tenis macginda basarili olmanin bes temel 6zelligi:

o Topa vurus (stroke),
Hareket (movement),
Zindelik (fitness),
Zihinsel dayanikhlik (mental toughness),

O O O O

Olusturulacak taktikler (tactics)
Taktik olusturmak: 1. Gergegi bilmek (ben kimim/neyim), 2. Amag belirlemek (ne
olmak istiyorum), 3. Eylem/hareket (olmak istedigim yere nasil giderim).

Topa vurus bolgesi omuzla dizler arasidir. Ancak, en ideal vurus diz hizasinda vurulandir. Topa
vurduktan sonra kol 6ne dogru hareket ederken raket yukari dogru cikarilir.

Vuruslarda dizler biikiilerek yere ne kadar ¢ok yaklasilirsa o kadar ¢ok gli¢c saglanmis olur.
Tenis maginda bas/gbz seviyesi topun seviyesine gelecek sekilde egilirseniz topa daha dengeli
ve glclli vurus yapabilirsiniz.

Oyunda dengeyi saglamanin Ug¢ kurali vardir: 1. GorlUsin yogunlastirimasi (topun iyi
gorilmesi), 2. Topun sesinin duyulmasi ve 3. Vicudumuzun algilayicilarinin (reflekslerin)
harekete gecirilmesi.

Teniste topu karsi sahanin ortasina atmamak gerekir. Sahanin ortasina atmak koti bir

aliskanliktir. Sahanin ortasi tepe noktasi karsi sahanin orta cizgisinde olan ve geri ¢izgiye
dogru giden eskenar Ucggenin yer aldigi alandir.

Maga Hazirhk:

Maca baslamadan 6nce i1sinma ve gerinme hareketleri (asagida verilen hareketlerden 5-6’sini)
yapmak yararl olacaktir.

Her bir hareketin 10-60 saniye arasinda yapilmasi - ne kadar uzun yapilirsa o kadar yararh olur.

Hareketler kaslari yoracak sekilde ani ve hizli yapilmamali, ¢ok yavas bir sekilde yapilmalidir.

Sag el sag dize mimkiin olduk¢a asagidan degecek sekilde esneme yapilacak. Bu hareket iki
taraftan da yapilmasi gerekir.

Bir el omuzdan digeri belden uzatilip sirtta birlestiriimeye calisilacak. Bu hareket cift tarafh
yapilacaktir.

Yere yan yatilip sag ayak burnu sag elle tutulup arkaya dogru esnetilecek ve 6bir el basimizda
olacak. Bu hareket her iki taraf icin yapilacak.

Kollar omuzlara kadar yere paralel olarak ve kollar dirsekten 90 derece yukari olacak sekilde
tutulur, yukar dogru olan dirsek sonrasi kisim 6ne 90 derece indirilip kaldirilir.

Yere oturulup ayaklar birlestirilecek ve bas asagl egilerek ayaklara degmeye calisilacak. Bas
kaldirilirken geriye dogru egilmeye calisilacak.



Hasan Coban

- Ayaklar 6ne uzatilip birlestirilecek. Bas 6ne dogru egilerek ayakuglarina degmeye calisilacak.
Bu hareket bir ayak yan tarafa dizden bukili iken dndeki ayagin ucuna basi ile degmeye
calisilacak. Bu hareket iki taraf icinde yapilacak.

- Karin bolgesindeki kaslari esnetmek icin yere uzanilir, karin yere yakin tutulur, kollar
omuzlari yukari kaldirirken bas geriye esnetilir. Bu hareket birka¢ defa tekrarlanir.

- Yere oturulup, bacaklar yana agllir ve eller ayak bileklerinden tutularak 6ne esneme yaplilir.
- Dizler bukulip oturulur gibi birkag¢ defa inilip kalkilir.

- Bir agaca/duvara bir ayak 6nde bir ayak arkada olacak sekilde yaslanilir, arkadaki baldir ve
bacak esnetilip gerdirilecek sekilde agaca/duvara hareket edilir.

- Bir ayak 6ne alinir, 6ndeki bacak dizden kirihp yere paralel olacak sekilde, diger diz yere
degecek sekilde birkag defa esmeme yapilir. Bu esneme hareketi iki taraf icin de yapilr.

- Bir ayak dizden geriye kirihp yerden kaldirilir, 6bir diz Uzerine diz kirllarak birka¢ defa esneme
yapilir. Bu esneme hareketi iki taraf icin de yapilir.

Maga hazirlanirken asagida belirtilen hususlarnin yapilmasi yararh olacaktir:

10-15 dakika kosu yapilir.
- Yanyan kosularak yan cizgilere raketle dokunulur ve karsi tarafa ayni sekilde gidilir.

- Yere egilip kollarimizi ayaklarimiza dogru sarkitarak 10-15 saniye bekleyelim. Sonra iki
elimizle sag ayak bilegimizin disi, sonra sol ayak bilegimizin disi tutulur. Her birinde 10-15
saniye beklenir.

- Bir bacak Uzerine egilip diger bacak yana uzatilarak i¢ taraftaki kaslar esnetilir, 10-15 saniye
tutulur. Bu hareket her iki bacak icin tekrarlanir.

- Bir adim ileri atilir, diger adim geriye uzatilarak esneme yapilir, esneme yapilirken viicut dik
tutulur. Bu hareket her iki taraf icin de yapilir.

- Diz arkaya bikilip ayakucundan tutulur ve yukari cekilerek esnetilir. iki taraf icin de
tekrarlanir.

- Sag dirsek omuzdan arkaya uzatilirken sol el ile geriye dogru gerdirilir. Bu hareket iki kol i¢in
de yapilir. Her bir hareket 10-15 saniye yapilir.

Edvin Moses: Oyunlara 6zellikle gerdirme hareketi yaparak hazirlanmam sebebi ile magta higbir
zaman yaralanma ve sakatlanma problemi ile karsilagsmam.

Tenis maginda etkin olmanin ipuglari (6nemli hususlar):

- Servislerin ikisi de hizli vurulmalidir. Amator oyuncular genelde ikinci servisi yavas atarlar.

- Top rakibin kolayca kurtaracagl sekilde karsi sahanin ortasina ve rakibin éniine atilmamalidir.
- Topun mimkin oldukga rakibin (sag eli kullaniyorsa) Backhand tarafina atilmasi yararh olur.
- Top mimkin oldukga geri ¢izgiye dogru atilacak sekilde sert vurusla gonderilmelidir.

- Gelen top geri gizgiye yakin geldi ise karsi sahanin geri gizgisine ve yanlara yakin atilmalidir.

- Top orta cizgiye yakin geldi ise karsi sahanin aga yakin bir yerine kisa asirtma (drop shot)
vurusu ile atilmasi iyi olur.
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- Oyunun kimin baslatacag degil kimin bitirecegi dnemlidir.
- Oyunu kazanmak icin sonuca odakli oynamak gerekir.
- Maglarda dikkat toplanmali, odaklaniimali ve yogun enerji harcanmalidir.
- Taktik gelistirilmelidir.

- Taktiksiz strateji zafere gidecek en yavas yoldur. Stratejisiz taktikler ise yenilgiden 6nce
yapilan girdltlerdir (Sun Tzu)

iyi mac cikarmanin ipuglari:

Servis atmaya ve karsilamaya iyi ¢alisiimali.

Baslangi¢c vurusu iyi yapilmali. Top mimkin olduk¢a derine atilmali. Arka c¢izgiye (base line)
yakin olacak sekilde (yaklasik 1 metre yakinina) atilmali. Rakibin kort disina g¢ikmasi
saglanmali. Sirekli baski yapilmali. Kisa top atmak icin firsat kollanmali ve aga yaklasip sayi
alinmaldir.

3. Raket kullanilan kolun dinlenmis ve sakin tutulmasi gerekir. Dinlenmis kol gli¢li olur. Bu
nedenle oyunda bekleme anlarinda raketi topa vurmadigimiz elimize alip asil kolumuzu
dinlendirmemiz gerekir. Bunun icin vuruslarda kaba kuvvet kullanilmamal, teknik vurus
yapilmali. Teknik glicten daha 6nemlidir.

4. Gigll atilan ilk servisin donlisini takip edilip aga yaklasilir ve puan alinmaya calisilir. Aga
yakinken yarim vole vurusu yapilmasi yararl olur.

5. Mag igin basit bir plan yapilmali, oyuncu kendi oyununu kurmali, atacagi ve kazanacag yerleri
belirlemelidir. Magta savunma durumuna disllmemeli ve vuruslarda tereddiit edilmemelidir.

Yararh bilgiler:

- Topa vuruslarda raket mimkin oldukca geriden baslatiir ve dizler egilerek elastik enerji

toplanip giic saglanabilir.
- Tenis elden ¢ok ayaklar ve bacaklarla oynanir. Tenis ylzde 75 ayaklarla oynanan bir oyundur.

- Topa vurusta gii¢ kollardan daha ¢ok ayaklardan alinarak saglanir. Bu da dizler hafif kirillarak

vurus yapilmasi ile saglanir.

- Spin /kesme: top ileri dogru donerek gidiyorsa top spin, geriye dogru donerek gidiyorsa

kesme/slice olarak adlandirilir.

- Topa vurmadan Once yapilacak hareketle ilgili yeni baslayanlarin aklinda ¢ok fazla ihtimal

vardir. Usta oyuncularin aklinda ise birkac ihtimal vardir.

- Top sahamiza dismeden dnce topa vurmak icin harekete ge¢meliyiz. Oyuncularin %80’i top
sahasina distikten sonra harekete gecer. Bu durum oyuncularin %20’sinin iyi oyuncu oldugu

anlamina gelir.

- Topu gor, gidecegi yeri tahmin et ve vurus icin hareket et.
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Topa vurulurken kol omuz ile beraber dénerek (rotateting) vurus yapildiginda ¢ok yiksek bir
glic elde edilir. Topa sadece kolu sallayarak vurmak hem vurusun zayif olmasina neden olur

hem de kolumuzu ¢ok yorar.

Forehand vurusta omuzu saga cevirerek vurusa hazirlanirken sol elin iki parmag ile raketin

kenari tutularak sag kol geriye aclilirsa daha iyi bir hazirhk yapilmis olur.
Ogretmen sadece kapiyi acar, siz kendi basiniza kapidan girersiniz (Cin atasozii).
Akillr bir kisiyle yapilan tek bir sohbet 10 yil egitim almaktan daha iyidir (Cin atasozi).

Macta kesinlikle bir rakip ile oynamazsiniz, kendinize karsi oynarsiniz. Kendi sinirlarinizi

astiginiz zaman mactan duydugunuz memnuniyet gercek memnuniyettir.

Duvarda ¢alismanin yararlar:

Duvarda c¢alisma asagida verilen kolayliklari saglar:

Onemli bir refleks gelistirme imkani saglar.
Vole vuruglarini kolaylastirir.

El - g6z koordinasyonunu saglar.

Forhand ve backhand vole vuruslarini gelistirir.

Asagida verilen adreslerden ilave bilgiler ve yararli filmler alinabilir.

http://iws.punahou.edu/user/Icouillard/

http://www.ttf.org.tr/kurallar

Ana Sayfa: www.hasancoban.com
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